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Background and Objective: According to the strength model, self-
control is a finite resource that determines the capacity for effortful 
control over dominant responses and, once expended, leads to impaired 
self-control task performance, known as "ego depletion". The aim of the 
present study was to investigate the influence of a brief period of praying 
in situation of emotional suppression on ego depletion and mood in non-
clinical samples. 
Methods: To achieve this goal, an experimental study was conducted. A 
total number of 32 students were selected to participate in the experiments 
via multi-stage cluster sampling, and were randomly assigned to two 
emotional suppression/ prayer (experiment) and control/control (control) 
groups. Participants took part in individual sessions. First, they completed 
several questionnaires such the General Health (GHQ-12), Religious 
Attitude Scale-Revised (RAS-R), emotion regulation, Brunel Mood Scale 
(BRUMS-32) and stroop task (pre-tests). Then, each individual watched 
three negative clips while he/she was asked to suppress the emotions that 
might be elicited from clips (experimental group) or just watch them 
naturally (control group). Next, the experiment group was engaged in 
personal prayer manipulation, whereas the control group didn’t do 
anything. Finally, the mood (BRUMS-32) and self-control performance 
(stroop task) of all participants were measured again. All ethical issues 
were observed in this study and the researchers declared no conflict of 
interests. 
Results: After the end of the experiments, the results didn’t show any 
significant difference between the two groups in self-control performance. 
In addition, both groups reported similar levels of negative mood, but 
those who first suppressed their emotions and then prayed had greater 
positive mood compared to the control group. 
Conclusion: The results showed that individuals who used a combination 
of emotional suppression and prayer while being exposed to negative 
emotions showed higher positive mood, and had more vigor, calmness 
and happiness compared to those who behaved naturally. 
 
Please cite this article as: Yarollahi NA, Shairi MR, Hasanzadeh-Dastjerdi Z. Investigating the Effect of a Brief Period of Praying in Emotional 





Background and Objective 
Self-control is defined as the capacity of the individual 
to alter, modify, change, or override his or her 
impulses, desires, and habitual responses (1). Recently, 
researches have proposed that self-control is a limited 
commodity that restricts self-regulatory capability. 
Inspired by this approach, Baumeister and colleagues 
developed the strength model of self-control. A major 
tenet of the model is that engaging in acts of self-
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control draws from a limited “reservoir” of self-control 
which, when depleted, results in reduced capacity for 
further self-regulation. They termed the state of 
diminished self-control “strength” ego depletion (1-3). 
The strength model of self-control posits that 
executive functioning (such as response inhibition and 
cognitive flexibility), as the agentic aspect of self, 
depends crucially on limited psychological resources 
akin to a muscle. That is, executive functioning may 
diminish following the depletion of individuals' 
resources, leading to a wide variety of behavioral 
problems (e.g., addictions, violence, eating disorders) 
(1-3). 
Emotion regulation is another mental process that 
needs self-control and, therefore, affects ego depletion. 
Given the strength model of self-control, emotion 
regulation requires overcoming internal tendencies to 
give proper emotional responses to environmental 
stimuli. Hence, by vacating self-control resources, 
emotion regulation may deplete ego (4) . Emotional 
suppression is an emotion regulation strategy defined 
as the individual’s conscious effort to inhibit and 
suppress emotion-expressive behavior and its internal 
experience at the time of emotional arousal (5). Those 
using emotion suppress strategy are always monitoring 
their behaviors to modify their behavioral expressions 
when emotions come up. This process is energy 
demanding and may lessen cognitive resources (6). 
However, findings about the effects of emotional 
suppression are controversial. On the one hand, results 
of clinical research declare that long-term attempts to 
deliberately declining emotions through suppression is 
totally maladaptive, and similar strategies may 
negatively affect one’s physiological, cognitive and 
social relationships in long term (7). "Maladaptive 
suppression" hypothesis grew out of these findings. On 
the other hand, several studies support the role of 
emotional suppression in effective adjustment with 
emotional circumstances and point to the benefit of 
suppression at least for healthy individuals (8), or in 
clinical situations (9); ("Adaptive suppression" 
hypothesis). Additionally, the mutual relationship 
between mood and affect with ego depletion has been 
approved. Previous research reported the effect of 
negative mood on evacuation of psychological 
resources (3) and the role of positive emotions in 
confronting traces of ego depletion and facilitation of 
its subsequent self-control (10).  
Scholars have identified some factors affecting 
sensitivity reduction toward ego depletion or 
neutralizing its effects through resources’ retrieval. 
Among these factors, religion, specially praying, can 
be mentioned. Various research with experimental 
methods support the role of long-term praying on self-
control enhancement (11 ،12). In addition, short-term 
traces of praying on anger mitigation (13), 
enhancement of sense of value and inner peace (14), 
inhibition of ego depletion (15), or neutralization of its 
adverse effects (16) have been reported. 
Methods 
This is a quasi-experimental study using the pretest-
posttest design with a control group. The statistical 
population consisted of all students of Shahed 
University in 2016-17. Multi-stage random cluster 
sampling was used to form the sample. First, among 
the faculties, three ones and then, four classes from 
each faculty were selected randomly. Next, the subjects 
were chosen among these classes haphazardly. Totally, 
32 students (19 men; Mage=22.65; SD=2.97), all of 
whom belonged to Shia sect, were randomly divided 
into the emotion suppress/praying (N=16; 
experimental) and control (N=16) groups based on 
predetermined random setup. All the subjects took part 
in the experiment process individually.  
Before entering the experiment process, each 
subject completed General Health Questionnaire 
(GHQ-12), Religious Attitude Scale-Revised (RAS-R(, 
and John and Gross Emotion Regulation Questionnaire 
(related to the study variables), as well as Brunel Mood 
Scale (BRUMS) and Color-naming Stroop task 
(pretest; these variables were not significantly different 
in both groups before performing the experiments). 
Then, several negative emotional clips were shown. 
The control group was asked to watch the clips 
naturally, but the experimental group had to suppress 
their emotions that would be elicited from clips. In the 
next phase, the experimental group subjects prayed 
freely for 5 minutes, while the other subjects received 
no instruction and immediately entered the posttest 
phase after receiving emotion regulation intervention. 
At the final stage, all subjects’ mood and self-control 
performances (stroop test) were re-evaluated. Also, the 
subjects’ success in following the received instructions 
was measured via Visual Analogue Scale (VAS) in 
both stages. 
Results 
Outcomes of the t-test about differences between 
pretest and posttest scores revealed that level of 
positive mood (and vigorous, calmness and happiness) 
in the experimental group significantly improved, 
while both groups were the same in terms of level of 
negative mood and its subscales. Furthermore, the 
results of t-test in the stroop task did not manifest a 
significant difference in self-control performances 
between the two groups. 
Conclusion 
The results showed that individuals who used a 
combination of emotional suppression and prayer while 
being exposed to negative emotions showed higher 
positive mood, and had more vigorous, calmness and 
happiness compare to those who behaved naturally. 
Consistent with the aforementioned adoptive 
suppression hypothesis, findings of the present study 
supported the positive role of emotion suppress 
strategy in dealing with negative emotion and 
manifested that using this strategy besides praying not 
only did not lower the subjects’ mood, but also 
enhanced levels of positive mood, vigor, calmness and 
happiness. Therefore, it can be assumed that emotional 
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and may bring about affirmative outcomes in certain 
situations.  
Findings of this study about helpful effects of 
praying is similar to that of several former studies (11 ،
14 ،17-19). In addition, the role of praying in 
increasing positive mood is consistent with religious 
teachings of Islam: believing in the God and doing 
religious practices (e.g., praying) calm hearts as 
mentioned in the verse “Those who have believed and 
whose hearts are set at assured by the remembrance of 
Allah; unquestionably, by the remembrance of Allah 
hearts are assured” (20). 
Regarding these findings, it can be claimed that as 
praying is considered a shield and weapon in Islamic 
narrations (21), at the time praying a positive image of 
a strong helper is formed in the prayer’s mind; this 
image can create a kind of mental strength and 
calmness (22) and, by retrieving ego resources, 
improves one’s mood and affect. Besides, people 
usually participate in a social interaction while praying. 
It is stated that even short social interactions can foster 
feeling of safety and mental peace through “resource 
priming” (23) and may be useful for undermining 
effects of ego depletion. 
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 امللّخص  
وفقا لنموذج القوة، يعتمد التحكم الذايت على مصدر حمدود للطاقة والذي  :خلفية البحث وأهدافه
اذا مت اخالؤه جراء عمال شاقا من التحكم الذايت، ال تبقي للشخص طاقة ومصدرا للقیام مبمارسات 
تزداد امكانیة هزميته. تسمى هذه احلالة منن القوة التحكم الذايت و التنظیم الذايت الالحق، وابلتايل س
املتقلصة للتحكم الذايت، النضوب النفسي. اهلدف من هذه الدراسة، حتديد مدى أتثري الدعاء يف فرتة 
 .قصرية يف حالة الكبت العاطفي على املزاج والنضوب النفسي يف عینة غري سريرية
ه، مت تصمیم ثحث شبه رجري،ي، وتصمیم اجملموعة لغرض حتقیق اهلدف املذكور اعال منةجية البحث:
طالبًا بشكل عشوائي ووضعهم يف جمموعيت  02الضابطة ذات اإلختبار القبلي والبعدي. مت اختیار 
الكبت العاطفي/الدعاء )التجريبیة( والضابطة. إن عملیة البحث كانت بصورة فردية. وبعد ملء 
لتنظیم العاطفي، مت قیاس احلالة املزاجیة وأداء التحكم الذايت استمارات الصحة العامة واملوقف الديين وا
للشخص يف اختبار سرتوب )االختبار القبلي(. وبعد ذلك، مت عرض مقاطع فیديو موسیقیة عاطفیة 
سلبیة وكان على أفراد اجملموعة التجريبیة )التحكم( أن يكبتوا عواطفهم أثناء ذلك )يشاهدوها كاملعتاد( 
تالیة، قامت اجملموعة التجريبیة ابلدعاء بینما مل يقم افراد جمموعة التحكم أبي عمل. ويف ويف املرحلة ال
النهاية مت قیاس احلالة املزاجیة وأداء املهمة سرتوب مرة اخرى. متت مراعاة مجیع املوارد األخالقیة يف 
 .صاحلهذا البحث؛ واضافة اىل هذا فإن مؤلفي املقالة مل يشريوا اىل اي تضارب يف امل
لتحكم مل تظهر النتائج اختالفًا كبريًا بني اجملموعتني يف أداء ابعد انتهاء اإلختبارات،الكشجوفات: 
مل ختتلف اجملموعتني بشكل كبري يف املزاج السل،ي، بید أن املزاج اإلجيايب يف الذايت. ابإلضافة إىل ذلك،
 .جمموعة الكبت/الدعاء، كان اكثر من جمموعة التحكم
أظهرت النتائج أن األفراد الذين استخدموا مزجًيا من القمع العاطفي والدعاء يف مواجهة  :االستنتاج
املشاعر السلبیة، أظهروا مزاًجا إجيابًیا أعلى، وكانوا أكثر نشاطًا وحیوية ويشعرون ابلطمأنینة والسعادة 
 .اكثر مقارنًة ابلذين يواجهون العواطف واملشاعر بشكل اعتیادي
 
 :التايل الرتتيب على املقالة استناد يتم
Yarollahi NA, Shairi MR, Hasanzadeh-Dastjerdi Z. Investigating the Effect of a Brief Period of Praying in Emotional Suppression Situation on 
Mood and Ego Depletion. Journal of Pizhūhish dar dīn va salāmat. 2019;5(1):47-63. https://doi.org/10.22037/jrrh.v5i1.18434 
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 چکیده  
ی منبع انرژی محدودی استوار است بر اساس مدل توانش، خودکنترلی بر پایههدف: سابقه و 
های فرسا، برای فعالیتی آن در اثر یک عمل خودکنترلی طاقتکه در صورت تخلیه
نتیجه، احتمال شکست  ماند و دری فرد انرژی/منبعی باقی نمیخودکنترلی و خودتنظیمی بَعد
هدف  نام دارد.« من شدنتهی»ی خودکنترلی، یافتهیابد. این حالت توانش کاهشاو افزایش می
مدت دعاکردن در موقعیت سرکوب هیجان بر میزان ی کوتاهپژوهش حاضر، تعیین تأثیر دوره
  .استنی ی غیربالیشدن من در نمونهخلق و تهی
آزمایشی طراحی؛ و از طرح نیمه منظور دستیابی به هدف فوق، پژوهشیبه روش کار:
؛ صورت تصادفی انتخابدانشجو به 92آزمون و گروه کنترل استفاده شد. تعداد پس-آزمونپیش
کنترل جایگزین شدند. فرایند پژوهش  و و در دو گروه سرکوب هیجان/دعاکردن )آزمایش(
سنج دینی و نگرش، های سالمت عمومینامهادی بود. پس از تکمیل پرسشصورت انفربه
گیری شد آزمون استروپ اندازهدر تنظیم هیجانی؛ میزان خلق و عملکرد خودکنترلی فرد 
شد و افراد گروه های هیجانی منفی پخش ها(. سپس، برای آزمودنی نماهنگآزمون)پیش
تشان را سرکوب کنند )آن را طبق روال عادی بایست طی آن هیجاناآزمایش )کنترل( می
که افراد گروه پرداخت، درحالیی بعد، گروه آزمایش به دعاکردن میتماشا کنند(. در مرحله
دادند. در آخر، خلق و عملکرد استروپ مجدداً ارزیابی شد. در این کنترل کار خاصی انجام نمی
گونه تضاد منافعی گزارش ان مقاله هیچائل اخالقی رعایت شده است و مؤلفی مسپژوهش همه
 .اندنکرده
ها تفاوت معناداری در عملکرد خودکنترلی دو گروه ها، یافتهپس از پایان آزمایش ها:یافته
نشان نداد. همچنین، دو گروه در خلق منفی تفاوت معناداری با یکدیگر نداشتند؛ اما میزان 
 . کنترل بیشتر بود خلق مثبت در گروه سرکوب/دعا نسبت به گروه
نتایج نشان داد کسانی که در مواجهه با هیجانات منفی، تلفیقی از راهبرد  گیری:نتیجه
سرکوب هیجان و دعا کردن را به کار گرفتند، در مقایسه با افرادی که طبق روال عادی با 
همچنین تر بودند و سرزنده ،رو شدند، میزان خلق مثبت باالتری گزارش دادندهیجانات روبه
 .آرامش و شادکامی بیشتری داشتند
 :است صورت این به مقاله استناد
Yarollahi NA, Shairi MR, Hasanzadeh-Dastjerdi Z. Investigating the Effect of a Brief Period of Praying in Emotional Suppression Situation on 
Mood and Ego Depletion. Journal of Pizhūhish dar dīn va salāmat. 2019;5(1):47-63. https://doi.org/10.22037/jrrh.v5i1.18434 
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ی فرد برای تغییر، خودکنترلی ظرفیت و توانایی هشیارانه
بر های عادتی ها، امیال و پاسخاصالح، یا از میان برداشتن تکانه
اساس معیارهای ارزشی، اخالقی و انتظارات اجتماعی؛ به 
. این (8)شده است منظور پیگیری اهداف درازمدت تعریف 
ها بسیار سازگارانه است و افراد را به توانایی کنترل کردن تکانه
محور که نتایج انجام رفتارهای مستلزم نظم و تالش و هدف
 . (2)سازد آورد، قادر میدرازمدت مطلوبی را به بار می
ی خودکنترلی صحبت از یک مدل انرژی ها دربارهپژوهش
و این ایده را مطرح کرده است  که خودکنترلی  به میان آورده
انرژی محدود و  2محدود است؛ چراکه به منابع 8دارای توانشی
اخیر  ، رویکردهای. بر این اساس(9)یافتنی وابسته است کاهش
که در آن، به  انددادهرا ارائه  9مدل توانش خودکنترلی
گونه شود؛ همانسان یک ماهیچه نگریسته میخودکنترلی به
کار کردن به توان و انرژی نیازمند است، که ماهیچه هنگام 
اعمالی که نیازمند خودکنترلی باالیی هستند نیز برای انجام 
شدن به توان و انرژی متکی هستند. همچنین، همانند یک 
شود و ماهیچه که پس از مدتی کار پیوسته، خسته می
یابد، پس از ظرفیتش برای کار کردن در آینده کاهش می
ازحد از خودکنترلی ی بیشبه استفاده انجام اعمالی که
تواند تخلیه شود؛ و نیازمندند، منابع خودکنترلی نیز می
 . (4)عملکرد بعدی دچار نقصان شود 
اصل اساسی مدل توانش این است که انجام عمل 
ی یک مخزن )منبع( انرژی محدود استوار خودکنترلی بر پایه
های خودکنترلی ی آن، برای فعالیتاست که در صورت تخلیه
اصطالح، به -حتی در تکالیف غیرمرتبط- و خودتنظیمی بعدی
ماند و در نتیجه، احتمال شکست فرد انرژی/منبعی باقی نمی
ی یافتهیابد. این حالت توانش کاهشر آن تکالیف افزایش مید
نام دارد. در این اصطالح، « 4شدن منتهی»خودکنترلی، 
ی الزاماً به معنای کالسیک آن در نظریه 5ی مناستفاده از واژه
منظور اشاره به منابعی است که قسمتی فروید نیست، بلکه به
شدن به هر ی تهیژهدهد. همچنین، وارا تشکیل می 6از خود
ی شناختی اشاره دارد. در واقع، نظریهنوع کاهش منابع روان
 رسندیی میشدن من قائل به آن نیست که افراد به نقطهتهی
                                                          
1) strength 
2) resource 
3) strength model of self-control 
4) ego depletion 
5) ego  
6) self 
 . (5)طور کامل از دست داده باشند که در آن منابع انرژی را به
شدن من، ی )اثر( تهیی پدیدههای تجربی دربارهآزمایش
یی تکالیف خودکنترلی غیرمرتبط استفاده معموالً از مجموعه
. در این الگوواره دارد نام 1ی تکالیف متوالیکند که الگووارهمی
شدن من به انجام دو )یا چند( کنندگان در گروه تهیشرکت
شوند و افراد گماشته میتکلیف متوالیِ نیازمنِد خودکنترلی 
دهند، گروه کنترل نیز دو )یا چند( تکلیف متوالی را انجام می
با این تفاوت که تنها تکلیف دوم )آخر( نیازمند خودکنترلی 
کند که عملکرد افراد گروه است. مدل توانش چنین فرض می
به دلیل دسترسی کمتر به منابع -آزمایش در تکلیف دوم 
نسبت به  -انجام عمل خودکنترلی پیشینی انرژی، در نتیجه
 . (8)تر خواهد بود گروه کنترل ضعیف
های بسیاری دهد فعالیتترده نشان میهای گسپژوهش
تفکر عقالنی، فرایند  (6)مانند مقاومت در برابر وسوسه 
به عمل خودکنترلی نیازمند  (1)گیری و ابتکار عمل تصمیم
شناختی سبب تواند از طریق مصرف منابع رواناست و می
کاهش عملکرد خودکنترلی در تکالیف بعدی و بروز مشکالت 
 متعدد شود.
را شامل  شناختی فرایندهای باالترین 1اجرایی هایکنش
. (1)است  ضروری و الزم هدفمند رفتار شود که در مدیریتمی
های اجرایی کند که کنشمدل توانش خودکنترلی اشاره می
ی کارگیری حافظهبه و )ازجمله بازداری پاسخ، توجه پایدار
صورت حیاتی ی معطوف به هدفِ خود، بهعنوان جنبهفعال(، به
 یتخلیه بنابراین، شناختی محدود متکی است.ابع روانبر من
 مشکل با را اجرایی هایکنش است ممکن خودکنترلی منابع
است که کاهش منابع  ها نشان داده. پژوهش(3)د ساز روهروب
های اجرایی را مختل کند و طیف تواند کنشروانی می
مثال اعتیاد، خشونت و یی از مشکالت رفتاری )برای گسترده
 .(5, 8)اختالالت خوردن( را سبب شود 
نتیجه  از دیگر فرایندهای روانی نیازمند خودکنترلی و در
شدن من، تنظیم هیجانات است. بر اساس رگذار بر تهیتأثی
ها، تنظیم هیجانات منفی و مدل توانش، سازش با استرس
. از (81)مقاومت در برابر امیال به خودکنترلی نیاز دارد 
های ی فرد بر گرایشنیازمند غلبه جایی که تنظیم هیجاناتآن
های منظور دادن پاسخ هیجانی مناسب به محرکدرونی به
ی منابع تواند سبب تخلیهرو، میمحیطی است، ازاین
ی تکالیف متوالی خودکنترلی؛ و در نتیجه، بر اساس الگوواره
                                                          
7) sequential-task paradigm 
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. افراد برای تغییر میزان و یا (88)شدن من شود موجب تهی
ی هیجان، شان یا وقایع برانگیزانندهنوع تجارب هیجانی
بندند. سرکوب به کار می یراهبردهای تنظیمی مختلف
، یکی از راهبردهای تنظیم هیجانی است 8)فرونشانی( هیجانی
که به تالش فرد هنگام برانگیختگی هیجانی برای بازداری و 
ی درونی هیجان و تجربه بیانگر ی رفتارفرونشاندن هشیارانه
. افرادی که از راهبرد سرکوب هیجان (82)شود آن اطالق می
کنند، همیشه در حال نظارت بر رفتار خود هستند استفاده می
تا تظاهرات رفتاری خود را هنگام بروز هیجان اصالح کنند. 
تواند ی است که میبسیاراین فرایند نیازمند صرف انرژی 
 .(81)منابع شناختی را کاهش دهد 
ی درباره های پژوهشی نتایج متناقضی راحال، یافته این با
های سو، دادهیک . ازاست آثار سرکوب هیجانی گزارش داده
که تالش مزمن برای کاهش عمدی  بالینی اخیر بر آن است
کلی ناسازگارانه است. برخی  طورهیجانات از طریق سرکوب به
نقش مهمی که ها سرکوب بیانی را با وجود اثربخشی و پژوهش
د، زیرا داناعی دارا است، سازگارانه نمیهای اجتمدر کنش
دست در درازمدت،  این معتقدند که راهبردهایی ازپژوهشگران 
های فیزیولوژیک، شناختی و روابط اجتماعی فرد را شاخص
. از سوی دیگر، شماری از (89)دهد تحت تأثیر قرار می
های ا موقعیتها از نقش سرکوب در سازش مؤثر بپژوهش
د که سرکوب کند و بر این امر اشاره دارهیجانی حمایت می
و یا در  (84)کم در مورد افراد عادی تواند دستمی
 مؤثر واقع شود. (85)های بالینی موقعیت
و  2ی متقابل خلقها رابطهبراین، برخی از پژوهشعالوه
است. خلق؛ حال و  شدن من نشان دادهرا با تهی 9عواطف
صورت درونی تجربه هوای احساسی نافذ و پایداری است که به
 گذارد و از نظرشود و بر رفتار و درک فرد از جهان تأثیر میمی
عاطفه )تظاهر بیرونی خلق(  از موالًمع مدت، متغیّر؛ و شدت و
 تفسیر و ارزیابی در که . خلق عاملی است(86)است  ترطوالنی
 و میزان افراد چگونگی عملکرد و شناختییک موقعیت روان
 است تأثیرگذار بیرونی هایموقعیت در آنها شکست یا موفقیت
 .(81)شود بندی میبه دو صورت خلق مثبت و منفی تقسیم و
ی منابع های قبلی تأثیر خلق منفی را در تخلیهپژوهش
؛ و نقش حاالت هیجانی مثبت را در مقابله (4)شناختی روان
از آن، دکنترلی پس شدن من و تسهیل عمل خوبا آثار تهی
 .(81) نشان داده است
                                                          
1) emotional suppression 
2) mood 
3) affect 
ی وجود موارد ذکرشده؛ و بسیاری از شواهد دیگر درباره با
هشی گاه از این امر حمایت های پژوشدن من، یافتهتهی اثر
کارگیری . برای مثال، پژوهشی در کشور چین، با بهاستنکرده 
 -اما در جوامع غیر غربی-های مشابه تحقیقات قبلی روش
دهد که اگرچه پس از تکلیف خودکنترلی اولیه، نشان می
عدد افتد، انجام تکالیف خودکنترلی متشدن من اتفاق میتهی
که سه هایی ین صورت که آزمودنیکند؛ بداین اثر را خنثی می
دهند، در مقایسه با کسانی بار تکلیف خودکنترلی را انجام می
اند، اما تنها دو که آنها نیز به انجام سه تکلیف گماشته شده
تکلیف آخرشان نیازمند خودکنترلی است، نتایج بهتری از خود 
در  4ها، با دیدگاه مبتنی بر منابعدهند. این یافتهنشان می
ه مدل توانش( همخوانی ندارد جمل شدن من )ازمورد تهی
(83). 
پژوهشگران تاکنون نقش برخی عوامل را در کاهش 
شدن من و یا خنثی کردن آثار حساسیت افراد نسبت به تهی
اند. برای مثال، آن از طریق بازیابی منابع بررسی کرده
، استراحت و (21)ند مصرف گلوکز اثربخشی عواملی همان
و آموزش  (22)، خوابیدن (28)بین تکالیف  5آرامیتن انجام
 در این امر تأیید شده است.  (29)مدت خودکنترلی طوالنی
یکی دیگر از عوامل مؤثر بر رفتار خودکنترلی، دین و 
و همکاران در  6مذهب است. در همین زمینه، روندینگ
ی مفاهیم مذهبی )مثل خدا( اند که ارائهپژوهشی نشان داده
ی مفاهیم خارج از آگاهی هشیار افراد، در مقایسه با ارائه
رگ، در افزایش خودکنترلی و توانایی اخالقی و یا مرتبط با م
ها مؤثرتر است. همچنین، زمانی که گیری آزمودنیتصمیم
تواند آثار ی این مفاهیم مییابد، ارائه منابع خودکنترلی کاهش
 . (24) شدن منابع خودکنترلی را جبران کندتهی
تر، یکی از اعمال مذهبی که افراد را طور اختصاصیبه
است. دعا کردن  1کند، دعا )مناجات( کردنفعاالنه درگیر می
است که در  1ترین اشکال رفتار مذهبیترین و عمومیاز بنیادی
ی مذاهب ابراهیمی )یهودیت، مسیحیت و اسالم( رایج همه
)مثل  های دیگر مذاهباست و تشابهات فراوانی با سنت
های متعددی با . پژوهش(25)بودیسم و هندوئیسم( دارد 
مدت را های تجربی، نقش دعا کردن طوالنیکارگیری روشبه
است. برای مثال، دعا کردن  ترلی نشان دادهدر افزایش خودکن
یی سبب تقویت مدت چهارهفتهزمانی طوالنی یدر یک بازه
                                                          
4) resource-based view 
5( elaxation 
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 شد. (21)و خیانت  (26)خودکنترلی و کاهش مصرف الکل 
ی آثار در زمینهگرفته انجامهای پژوهشبرخی از همچنین، 
و  (25)مدت دعا کردن، تأثیر آن را در کاهش خشم کوتاه
نشان  (21)س ارزشمندی و آرامش درونی برانگیختن احسا
و تأثیر دعا  ؛و همکاران یک گام فراتر نهاده 8. فریزهداده است
چوب مدل توانش خودکنترلی کردن را بر خودکنترلی در چار
ی کوتاه مناجات اند. نتایج نشان داد که دورهآزمایش کرده
شدن من جلوگیری؛ و یا آثار منفی آن تواند از تهیشخصی می
 .(91, 23)را از طریق بازیابی منابع جبران کند 
ی ی پدیدهبنابراین، با توجه به نوسان نتایج در زمینه
شدن من و عوامل مؤثر بر بروز یا خنثی کردن آثار آن و تهی
های خارجی از تأثیر دعا کردن وجود برخی شواهد در پژوهش
و در نتیجه بهبود خلق و  ؛شدن منی تهیبر کاهش آثار پدیده
 ،رفتار خودکنترلی؛ و نیز وجود خأل تحقیقاتی در ایران
ه بافت ی اساسی پژوهش حاضر این است که با توجه بمسئله
ی دوره ،ی ایرانی و نقش مذهب در آنفرهنگی جامعه
مدت دعا کردن در موقعیت سرکوب هیجان چه تأثیری کوتاه






 پیروی از اصول اخالق پژوهش
 ا تأیید کرده است.ی اخالق دانشگاه شاهد این پژوهش رکمیته
آزمایشی است و در آن از طرح پژوهش حاضر از نوع نیمه     
شد.  آزمون همراه با گروه کنترل استفادهپس-آزمونپیش
ی آماری این پژوهش شامل تمامی دانشجویان دانشگاه جامعه
شاهد بود که در مقاطع کارشناسی و کارشناسی ارشد در سال 
گیری تحقیق دند. نمونهمشغول به تحصیل بو 36-35تحصیلی 
یی صورت گرفت. ادفی چندمرحلهیی تصحاضر از طریق خوشه
های طور تصادفی از بین دانشکدهین صورت که ابتدا بهبد
کدام از آنها چهار  دانشگاه شاهد سه دانشکده؛ و سپس، از هر
ی های یادشده نمونهکالس انتخاب شد. در آخر، از بین کالس
خاب شد. در مجموع با توجه به میانگین تصادف انتموردنظر به
نفر بر  92گرفته، تعداد های مشابه انجامحجم نمونه در پژوهش
 86شده در دو گروه  تعییناساس تنظیم تصادفی از پیش 
سرکوب نکردن و کنترل ) ی سرکوب هیجان/دعا کردننفره
                                                          
1) Friese 
هیجان/دعا نکردن( جایگزین شدند. بر این اساس، هر فرد با 
آزمایش در گروهی که طبق جدول مشخص شده بود،  ورود به
شد. یادآوری این نکته الزم است که پیش از شروع بررسی می
دگی و رضایت خود را برای شرکت در ها آماپژوهش، آزمودنی
 تحقیق اعالم کردند.
های پژوهش از ابزارهای ذیل استفاده آوری دادهبرای جمع     
 شد:
 2آزمون که استروپاین کلمه استروپ: -( آزمون رنگ1     
 یی درگسترده صورتبه ،آن را معرفی کرد 8395 سال در
 های اجراییگیری کنشمنظور اندازهبه شناسی شناختیروان
ها خواسته . در این تکلیف از آزمودنی(98)رود کار میبه 
 ابعاد به ها،پدیده طبیعی ابعاد به توجه جای به تاشود می
که گرایش ذهنی و روانی آنجاو از دهند پاسخ آنها غیرطبیعی
ی نخست متوجه ابعاد طبیعی و مربوطِ انسان در درجه
ها برای توجه به ابعاد رو، تالش آزمودنیها است، ازاینپدیده
تعارض و استرس ایجاد  آنها در اشیاء،یرطبیعی و نامربوط غ
. (92) است استروپ یپدیده یشالوده امر، این کهکند می
های طبیعی اولیه به خودکنترلی بنابراین، برای غلبه بر پاسخ
های با توجه به نقش کنش-رو نیاز است و ازاین بسیاری
مون یکی از این آز -من شدن منابعاجرایی در تهی
شدن من است، ترین ابزارها برای سنجش تهیپراستفاده
پژوهش به این  85در بیش از  2184 که تنها تا سالطوریبه
 .(83, 4)منظور از آن استفاده شده است 
ی که مؤسسه-ی آزمون استروپ افزاری نرمدر نسخه
پس از تمرین  اولیه و  -تجهیز سینا آن را تهیه کرده استروان
کلید؛ تعداد ی پاسخ و جای کلیدها در صفحهآشنایی با شیوه
همخوان )رنگ و معنای ی رنگی کلمه 41-ی رنگی کلمه 36
ی رنگی ناهمخوان )رنگ و معنای کلمه 41کلمه یکسان( و 
صورت های قرمز، آبی، زرد و سبز بهبا رنگ -کلمه متفاوت(
د. شنمایش نشان داده ی وی صفحهتصادفی و متوالی بر ر
نظر از معنای کلمات، تنها که صرف بودتکلیف آزمودنی این 
آن را فشار دهد. زمان نمایش هر کلید متناظر با رنگ ظاهری 
ی بین ثانیه و فاصله 2ی نمایشگر محرک بر روی صفحه
. میزان بازداری یابودهزارم ثانیه  111نمایش دو محرک 
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 به صحیح هایپاسخ تعداد ینمره کردن کم با تداخل
 هایمحرک به صحیح هایپاسخ تعداد از ناهمخوان هایمحرک
  میانگین بودن ترطوالنی همچنین،. دآیمی دست به همخوان
مقایسه با همخوان،  های ناهمخوان درمان واکنش به محرکز
شود. یادآوری شاخص دیگری برای ارزیابی تداخل محسوب می
افزاری آزمون استروپ از ی نرماین نکته الزم است که نسخه
نمایش ی ی صفحهبا اندازه 8لنوو تاپلپ طریق یک دستگاه
 ا شد. اینچ اجر 6/85
ی پایایی و اعتبار دهندهشده نشانهای انجامپژوهش
مناسب این آزمون در سنجش بازداری در بزرگساالن و 
یی کودکان است. پایایی این آزمون از طریق بازآزمایی در دامنه
. همچنین، مطالعات (99)شده است گزارش  38/1تا  11/1از 
داخلی ضریب پایایی ناشی از بازآزمایی آزمون یادشده را با 
آن را  اند و اعتبار صوریبه دست آورده 18/1ی دو هفته فاصله
. در پژوهش حاضر، از این (98)اند وارسی و تأیید کردهنیز 
پیش و  ،هاآزمون برای سنجش میزان خودکنترلی آزمودنی
 پس از مداخالت، استفاده شد.
 و لین: 2خلقی برونل )برومز( ی حاالتنامه( پرسش2     
اند که دو  تهیه کرده 2115در سال همکاران این مقیاس را 
ؤال س 92گیرد و متشکل از میبررا در عد مثبت و منفی خلقبُ
 مقیاسخرده سنجد که هرمی را مقیاس )عامل(هخرد 1است و 
 ،9سرزندگی هایمقیاسخرده .است دارای چهار سؤال آن
 حاالت مثبت ابعاد سؤال( 82 )مجموعاً  شادکامی وآرامش 
 1سردرگمی و 6خستگی ،5خشم ، افسردگی،4تنش و خلقی؛
 د.سؤال( ابعاد منفی خلق در این مقیاس هستن 21 )مجموعاً
و  ایتالیایی انگلیسی، هایزبان در های بین فرهنگیپژوهش    
 حمایت ی مناسب و در جهتاز اعتبار سازه حاکی مجارستانی
. (81) عاملی است 1 و سؤالی 92 برازش مدل کلی کفایت از
 دهد کهمی ی ایرانی نشانیی در جامعههمچنین، مطالعه
، RMSEA=11/1های برازندگی )مقیاس مذکور دارای شاخص
34/1=CFI  39/1و=TLI( و پایایی 11/1(، همسانی درونی )
 مطلوب پایایی و که بیانگر اعتبار ( پذیرفتنی است11/1زمانی )
 . این(94)است  برومز خلقی حاالت سؤالی 92فارسی  ینسخه
                                                          
1) Lenovo 






ها، پیش و پس آزمودنی خلق ضعیتنامه برای بررسی وپرسش
 ها استفاده شده است.از انجام آزمایش
 این: 8ییگویه 12عمومی  سالمت ینامه( پرسش3     
و همکاران آن را  3ابزاری غربالگری است که گلدبرگ مقیاس
های مختلف آن و فرم (95)اند تدوین کرده 8311در سال 
های متفاوت منظور استفاده در موارد گوناگون و فرهنگبه
نامه به بررسی وضعیت های پرسشگسترش یافته است. سؤال
پردازد و به همین جهت بر ی گذشته میفرد در چهار هفته
گذاری این ابزار تأکید دارد. نمره« اینجا و اکنون»موقعیت 
تر های پاییننمره است که (9-2-8-1صورت لیکرتی )به
های بین ی میزان سالمت بیشتر است. پژوهشدهندهنشان
که این مقیاس از اعتبار و پایایی باالیی  فرهنگی نشان داده
گیری سالمت برای اندازه ی مناسببرخوردار است و ابزار
 براین، در بررسی. عالوه(96)شود محسوب می شناختیروان
ی سالمت عمومی در نامهسؤالی پرسش 82آمده از فرم عملبه
ب اعتبار ؛ و ضری32/1نامه ضریب آلفای کرونباخ پرسش ،ایران
به دست آمده  38/1براون هر دو -تصنیف گاتمن و اسپیرمن
شده  ها نشان دادهکه در برخی از پژوهش. ازآنجایی(91)است 
شدن است که وضعیت سالمت افراد ممکن است در میزان تهی
نامه برای اطمینان از این پرسش ،(25)منابع من دخیل باشد 
پیش ی آن در دو گروه و مقایسهها از وضعیت سالمت آزمودنی
 ها استفاده شد. از انجام آزمایش
مقیاس ی تنظیم هیجانی )خردهنامه( پرسش4     
آن را تدوین  81این مقیاس که گراس و جان سرکوب(:
ه برای یی است کاند، شامل راهبردهای آگاهانه و ناآگاهانهکرده
زا و دهی افراد به شرایط استرسارزیابی سبک پاسخ
ی فوق از نامه. پرسش(91)شود های ناگوار استفاده میموقعیت
مقیاس ارزیابی گویه تشکیل شده است که دارای دو خرده 81
ها بر اساس گویه( است. پاسخ 4گویه( و سرکوب ) 6مجدد )
تا کاماًل ( 8یی از کامالً مخالف )درجهمقیاس لیکرت هفت
است. ضریب آلفای کرونباخ برای ارزیابی مجدد ( 1موافق )
ماه  9و اعتبار بازآزمایی بعد از ؛ 19/1و برای سرکوب  13/1
شده است. ضریب همسانی گزارش  33/1برای کل مقیاس 
تا  41/1یی از درونی این مقیاس برای ارزیابی مجدد در دامنه
در شده است. گزارش  69/1تا  42/1؛ و برای سرکوب 61/1
ی ضرایب آلفای کرونباخ از گرفته در ایران، دامنهپژوهش انجام
                                                          
8) GHQ- 12  
9) Goldberg 
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 ...مدت دعاکردن در موقعیت ی کوتاهبررسی تأثیر دوره  41-69: 8931(،8)5پژوهش در دین و سالمت؛ و همکاران/ یارالهی 
در نوسان بوده؛ و اعتبار و همگنی این مقیاس  31/1تا  18/1
. در پژوهش حاضر با توجه به (93)مطلوب گزارش شده است 
گماردن افراد گروه آزمایش به سرکوب هیجانات، از 
برای ارزیابی و کنترل گرایش طبیعی ی حاضر نامهپرسش
 رکوب هیجانات استفاده شد. س های دو گروه بهآزمودنی
 :1تجدیدنظرشده -سنج دینی( مقیاس نگرش5     
منظور به 8913در سال ابراهیمی و همکاران این مقیاس را 
 هایویژگی ارزیابی دینی افراد و با هدف سنجش سطح نگرش
سنج دینی ی نگرشنامهعاملی پرسش تحلیل و سنجیروان
بدین منظور، پس از  اند.فرد و همکاران طراحی کردهخدایاری
 به توجه شده، باتجدیدنظر -سنج دینینگرشاجرای مقیاس 
 مقیاس و تعیین عوامل آن تحلیل از های حاصلیافته
نامه که شفرم نهایی پرس آزمون، کل با سؤال هر همبستگی
بینی و کیفیت جهان (8شامل: -عامل  4سؤال و  25شامل 
ادات و رفتارهای عب (9اخالقیات و عقاید، ( 2زندگی دینی، 
است، تهیه و مجدداً ارزیابی  -معنویت درونی (4اجتماعی و 
براون -و ضریب اسپیرمن 354/1باخ مقیاس شد. آلفای کرون
ها نامه سؤالپرسشبه دست آمده است. در این  341/1ن نیز آ
شود که گذاری مییی نمرهی لیکرت پنج گزینهدر دامنه
. (41)است  االترمذهبی برایش گی دهندههای باالتر نشاننمره
به اینکه افراد گروه آزمایش به دعا کردن پرداختند، از  با توجه
ی میزان مذهبی بودن افراد دو این ابزار برای سنجش و مقایسه
 گروه پیش از شروع آزمایش استفاده شد.
های استفاده شده در نماهنگ :هیجانی 2های( نماهنگ6     
ی ویدئوهایی از این پژوهش شامل سه نماهنگ؛ و دربردارنده
 طور اتفاقی ضبطزا بود که بهزندگی واقعی و حوادث آسیب
ها در مجموع حدود شش و نیم دقیقه شده بود. این نماهنگ
های منظور تعیین اینکه آیا نماهنگانجامید. بهبه طول می
 های ایرانیهای منفی را در آزمودنیند هیجانتوایادشده می
دانشجو  92یی روی ایجاد کند، پیش از انجام پژوهش مطالعه
های یادشده در نتایج نشان داد نماهنگ که تگرفصورت 
صورت غمگین، منزجرکننده، نامطبوع، منفی، بد، مجموع، به
برانگیز خردکن و اضطرابنشدنی، اعصابتحملدیدن، غیرقابل
[ ارزیابی (48)های برگرفته از یک پژوهش مشابه ]هیجان
های منفی را توانند هیجانشدند و بنابراین مشخص شد که می
 در افراد فراخوانند.
                                                          
1) Religious Attitude Scale- Revised (RAS-R( 
2) clip 
منظور در این پژوهش به ( مقیاس آنالوگ بینایی:7     
های سرکوب دستورالعمل ها ازبررسی میزان تبعیت آزمودنی
و از آنها  هیجان و دعا کردن، مقیاس یادشده به افراد داده؛
دستورالعمل دریافتی  خود را در موفقیتان خواسته شد تا میز
اصالً نتوانستم  =1ی بر روی یک پیوستار مشخص نمایند )نمره
در صورت کامل پیروی کردم(. به =811ی پیروی کنم؛ نمره
ی باالتر ی افراد توانستند به میزان مطلوبی )نمرههمهمجموع 
 ( از دستورالعمل دریافتی خود پیروی کنند.51از 
افراد  ترتیب، روند اجرای پژوهش به شرح ذیل بود:دینب     
ها شرکت داده شدند. پس صورت انفرادی در فرایند آزمایشبه
های سالمت نامهشناختی و پرسشاز تکمیل اطالعات جمعیت
سنج دینی و تنظیم هیجانی؛ میزان خلق و نگرش، عمومی
 گیری شدعملکرد خودکنترلی فرد )آزمون استروپ( اندازه
ها(. سپس، آزمودنی دستورالعمل متناسب با گروه آزمون)پیش
کرد. گروه خود را پیش از تماشای نماهنگ هیجانی دریافت می
 اهی سرکوب هیجانی را دریافت کردسرکوب، دستورالعمل شف
و  (81) شده بود تنظیم و همکاران 9که بر اساس بررسی آلبرت
جای شد در طول تماشای فیلم، بهاز فرد خواسته می»طی آن 
اینکه به هیجاناتش اجازه دهد تا مسیر خود را ادامه دهد، 
های هیجانی به کار گیرد و توانایی خود را برای کنترل پاسخ
بکوشد تا حد امکان احساساتش را کنترل کند و یا به حداقل 
ه کنترل هیچ کنندگان گرودر مقابل، شرکت«. برساند
دستورالعملی دریافت نکردند و تنها از آنها خواسته شد به 
ها بپردازند. پس از تماشای نماهنگ و ارزیابی تماشای نماهنگ
میزان موفقیت فرد در پیروی از دستورالعمل حین تماشای 
نماهنگ، افراد گروه آزمایش دستورالعمل شفاهی دعا کردن را 
. (91)پژوهش فریزه و وانک بود دریافت کردند که برگرفته از 
دقیقه،  5به مدت »ها این بود که اینجا، تکلیف آزمودنی در
صورت آزادانه برای یک فرد، گروهی از افراد، امیدها و به
اند و یا هر ی او نگران بودهآرزوهایشان، کسی که اخیراً درباره
پس از «. چیز دیگر؛ و به هر طریقی که دوست دارند، دعا کند
مودنی، آزمونگر از اتاق دادن دستورالعمل، در صورت تمایل آز
زد و سپس دقیقه، در می 5رفت و پس از گذشت بیرون می
شد. ایجاد چنین شرایطی بدین سبب بود تا افراد وارد می
در  صورت آزادانه وهای محیطی، بهبتوانند با حداقل محرک
بیشتر در مناجات خود  چهصورت تمایل با صدای بلند، هر
 مداخله، میزان موفقیت افراد در دعا و  از اینپس  عمیق شوند.
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شد. افراد گروه کنترل هیچ گیری میکردن اندازهمناجات
ی دستورالعملی دریافت نکردند و بالفاصله پس از مداخله
 و خلق آخر، در. شدند آزمونپس یمرحله وارد تنظیم هیجانی
 .شد ارزیابی مجدداً( استروپ آزمون) فرد خودکنترلی عملکرد
 آمار از استفاده با  حاضر،  پژوهش  در هاداده تحلیل و  تجزیه







نفر زن بودند.  89نفر مرد و  83ی پژوهش، تعداد از بین نمونه
 سال (31/2) 65/22میانگین سنی )انحراف معیار( افراد برابر 
نفر از آنان  9و شیعه؛ و براین، تمامی افراد مسلمان بود. عالوه
 3، 84ترتیب تعداد بهنفر مجرد بودند. همچنین،  23متأهل و 
های علوم انسانی، فنی و مهندسی و نفر مربوط به دانشکده 3و 
 82نفر از افراد نیز دانشجوی کارشناسی و  21علوم پایه بودند. 
 نفر دانشجوی کارشناسی ارشد بودند.
اینکه مشخص شود بین دو  ها، برایپیش از شروع آزمایش
گروه از نظر متغیّرهای سالمت عمومی، نگرش دینی و گرایش 
های نامهتفاوتی وجود ندارد، پرسش به سرکوب هیجانی
شده نظرتجدید-سنج دینینگرشیی، گویه 82سالمت عمومی 
ی مربوط به مقایسه tو تنظیم هیجانی اجرا شد. نتایج آزمون 
ها در دو گروه، قبل از شروع آزمایشاین متغیّرها نشان داد که 
متغیّرهای یادشده تفاوت معناداری با یکدیگر نداشتند )جدول 
 (. 8ی شماره
 




 معیار(میانگین )انحراف 
t P-value 
 گروه کنترل گروه سرکوب/دعا
 51/1 51/1 (42/4) 98/89 (13/5) 91/84 سالمت عمومی
 93/1 -11/1 (11/84) 63/881 (5/21) 89/882 سنج دینینگرش
 88/1 -64/8 (53/5) 15/84 (6/5) 5/88 تنظیم هیجانی
 
ر متغیّرهای اصلی ها دو گروه از نظپیش از شروع آزمایش     
پژوهش )خلق و عملکرد خودکنترلی( نیز ارزیابی شدند 
 tآزمون شده و نتایج های کسبها(. میانگین نمرهآزمون)پیش
ها ی میزان خلق و عملکرد خودکنترلی گروهمربوط به مقایسه
در آزمون استروپ پیش از انجام پژوهش نمایان ساخت که دو 
ا هم تفاوت معناداری نداشتند گروه در متغیّرهای یادشده ب
 .(2ی )جدول شماره
 




 میانگین )انحراف معیار(
t P-value 
 گروه کنترل گروه سرکوب/دعا
 
   
   
   










 81/1 -91/8 (94/9) 5/9 (46/2) 16/2 تنش
 18/1 -91/8 (94/2) 11/9 (55/2) 11/8 خشم
 21/1 -25/1 (36/2) 98/2 (11/2) 16/21 افسردگی
 32/1 -81/1 (12/4) 16/9 (99/9) 39/2 خستگی
 96/1 -39/1 (19/9) 11/9 (48/9) 18/2 سردرگمی






 25/1 -81/8 (31/2) 18/1 (31/9) 91/1 سرزندگی
 96/1 -39/1 (14/9) 34/1 (91/9) 11/6 آرامش
 22/1 -25/8 (65/2) 15/1 (11/9) 98/1 شادکامی










 25/1 19/8 (93/8) 16/1 (36/1) 56/1 ی تداخلنمره





  ی پژوهش در دین و سالمتمجله                                                                           8931بهار ، 8ی شماره، 5ی دوره
 کند.تبعیت می (Creative Commons Attribution 4.0 International License (CC BY 4.0این کار از مجوز 
53 
 ...مدت دعاکردن در موقعیت ی کوتاهبررسی تأثیر دوره  41-69: 8931(،8)5ان/ پژوهش در دین و سالمت؛ و همکاریارالهی 
ها، بار دیگر خلق و پس از انجام مداخالت و پایان آزمایش     
ها(. آزمونگیری شد )پسها اندازهعملکرد خودکنترلی آزمودنی
آزمون افراد پس-های پیشمربوط به تفاضل نمره tنتایج آزمون 
میزان خلق مثبت )و سرزندگی، آرامش و نمایان ساخت 
 کنترلدعا در مقایسه با گروه -شادکامی( در گروه سرکوب
افزایش معناداری داشت، اما دو گروه در بُعد منفی خلق و 
های آن تفاوت معناداری با یکدیگر نداشتند. مقیاسخرده
ها، ی عملکرد خودکنترلی گروهی مقایسههمچنین، درباره
آزمون افراد در پس-های پیشتایج مربوط به تفاضل نمرهن
تکلیف استروپ تفاوت معناداری در عملکرد خودکنترلی دو 
 (.9ی )جدول شماره گروه نشان نداد
 
وپ دو آزمون میزان خلق و عملکرد خودکنترلی استرپس–های پیشی تفاضل نمرهمربوط به مقایسه tنتایج آزمون ها و میانگین نمره (3جدول 




 میانگین )انحراف معیار(
t P-value 
 گروه کنترل گروه سرکوب/دعا
   
   
   










 85/1 46/8 (15/2) -56/1 (81/2) 15/1 تنش
 23/1 12/1 (19/2) 89/1 (53/2) 18/1 خشم
 41/1 11/8 (11/2) -51/1 (94/2) 51/1 افسردگی
 18/1 -91/1 (42/9) 16/8 (11/9) 69/1 خستگی
 21/1 84/8 (82/9) 83/1 (81/9) 44/8 سردرگمی






 116/1** -33/2 (19/2) 51/2 (31/2) -83/1 سرزندگی
 119/1** -26/9 (51/9) 91/2 (55/9) -63/8 آرامش
 118/1** -11/9 (31/2) 91/9 (81/9) -63/1 ادکامیش










 85/1 41/8 (61/8) 89/1 (85/8) 11/1 ی تداخلنمره
 46/1 16/1 (53/42) -25/1 (14/55) -51/89 زمان تداخل
 






نتایج نشان داد کسانی که در مواجهه با هیجانات منفی، 
تلفیقی از راهبرد سرکوب هیجان و دعا کردن را به کار 
گرفتند، در مقایسه با افرادی که طبق روال عادی با هیجانات 
رو شدند، میزان خلق مثبت باالتری گزارش دادند، روبه
 ادکامی بیشتری داشتند.تر بودند و آرامش و شسرزنده
های متناقضی تر اشاره شد، دیدگاهطور که پیشهمان     
سو، بسیاری از ی آثار سرکوب وجود دارد. از یک درباره
گرفته از موج سوم های نظری الهامها و نیز دیدگاهپژوهش
را مطرح « 8سرکوب ناسازگارانه»ی رفتاردرمانی فرضیه
اره دارد که سرکوب کردن هیجانات این امر اش اند که بهساخته
ی معکوس به دنبال دارد و پیامدهای آن موجب به خطر نتیجه
                                                          
1) maladaptive suppression hypothesis 
شود. بر و مناسب افراد می 2دافتادن یا اختالل در عملکرد مولّ
یی کلیدی در ایجاد ها، سرکوب هیجانی سازهاساس این دیدگاه
. (42)شود شناختی در نظر گرفته میو تداوم مشکالت روان
برای مثال، در چندین پژوهش راهبرد تنظیمی سرکوب 
آن در تحلیل رفتن  و نقشهیجان، ناسازگارانه گزارش شده؛ 
خلق  منابع من و ضعف در تکالیف خودکنترلی بعدی و افت
. از دیگر سو، در برخی (91 ,81)نشان داده شده است 
های دیگر از نقش سرکوب در سازش موفق با پژوهش
 و همکاران 9ها حمایت شده است؛ تا جایی که دانموقعیت
اند را مطرح کرده؛ و نشان داده« 4سرکوب سازگارانه» یرضیهف
صورت موفق که حداقل افراد سالم قادرند هیجاناتشان را به
 هایمؤثر هیجان دهی نظم تواند با سرکوب کنند و این امر می
  .(84) همراه باشد ناخوشایند بعدی نیز
                                                          
2) productive 
3) Dunn 
4) adaptive suppression hypothesis 
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در حمایت از نقش سرکوب وجود های بالینی برخی یافته 
هنگام  8آورییکی از عواملی که با تاب دهددارد و نشان می
سازش از طریق رویی با حوادث بسیار منفی ارتباط دارد، رویا
ها و افکار افراد از خاطرات، هیجان سرکوب است که طی آن
ها نشان ، برخی یافتهجویند. برای مثالناخوشایند دوری می
کنند، سطوح است کسانی که از سرکوب استفاده می داده
سال بعد از  5نسبتاً پایینی از پریشانی و غم و اندوه را تا 
. همسو با دیدگاه اخیر (49)دهند نشان می 2ی سوگتجربه
های پژوهش حاضر نیز از نقش مؤثر ی سرکوب، یافتهدرباره
راهبرد سرکوب هیجان در سازش با هیجانات حمایت کرد و 
تنها نشان داد استفاده از این راهبرد در کنار دعا کردن، نه
موجب افت خلق نشد، بلکه خلق مثبت، سرزندگی، آرامش و 
 شادکامی را افزایش داد.
های اخیر با نتایج ی نقش دعا کردن نیز، یافتهربارهد
 4؛ بانزیگر، یودن و جانسن(44)و همکاران  9های لوینبررسی
 (26)و لمبرت و همکاران  (45)جانسن و همکاران  ؛(21)
تواند دهد دعا کردن میترتیب نشان میبه همسو است که
احساسات صمیمیت، مهربانی و بخشش؛ احساس آرامش و 
ارزشمندی درونی؛ و احساس شفقت و تمایل به بخشش را 
 حال در که دهدمینشان  در پژوهشینیز  5افزایش دهد. پلوما
 و معنوی یوجد، تجربه خوشحالی، احساس نیایش، و دعا
  . (46)گیرد قرار می حد ترینباال در روانی آرامش
دینی  هایآموزهنقش دعا کردن در افزایش خلق مثبت با 
اسالم نیز همخوان است که داشتن ایمان و انجام اعمال دینی 
و  ها استدلی آرامش مانند دعا و مناجات کردن( مایه)
اَّللِه َتطَمِئنُّ  َأال ِبذِکرِ »ی رعد است: سوره 21ی مصداق آن آیه
ها آرامش ؛ آگاه باشید؛ تنها با یاد خداوند است که دل«الُقُلوبُ 
 .(41)یابد می
به چند عامل میانجی بالقوه  توانمیدر تبیین این یافته 
شدن منابع من را از طریق دعا تواند آثار تهیاشاره کرد که می
است.  ذهنى تصویرسازى دعا، آثار از کردن بازیابی کند. یکی
 امیدبخش، توانایی کلماتى آوردن زبان به با دعاکننده
 ییدهندهیاری زا مثبت تصویری کند ومرور می را پروردگار
تواند می بدین ترتیب سازد ومی ذهن خویش در پرقدرت
هنگام مقابله با فشار روانی، نوعی احساس آرامش و نیرومندی 




4) Bänziger, Uden, Janssen  
5) Poloma 
؛ چنانکه در روایات اسالمی هم دعا سپر (41)ذهنی کسب کند 
تواند بر . بنابراین، دعا کردن می(43)و سالح یاد شده است 
افزایش میزان انرژی و در نتیجه بهبود خلق و عواطف 
 ها و بازیابی منابع من تأثیر داشته باشد. همچنین، دعاآزمودنی
ی راری ارتباط صمیمانه و خاضعانهعالوه بر برق مناجات، و
 احساس و مردم با پیوند روحی ایجاد انسان با خداوند، در
. (41)است  مؤثر دیگران نیز خیرخواهی برای و آنان با همدلی
رو، مردم هنگام دعا کردن معموالً در یک تعامل اجتماعی ازاین
 . گیرندمیقرار 
که حتی تعامالت اجتماعی  داده استها نشان هشپژو
تواند منابع انرژی را فعال کند و احساس امنیت و کوتاه هم می
و  6آرامش روانی را به دنبال داشته باشد، تا جایی که ابرا
را برای این امر به کار « 1ایجاد منابع»همکاران اصطالح 
. بنابراین، مشغول شدن به یک تعامل اجتماعی از (51)اند برده
آثار مشابهی داشته باشد و  تواندمیطریق دعا کردن نیز 
 .نقش داشته باشدشدن من آثار تهی کاهش یی مؤثر درگونهبه
گفت تلفیق استفاده از  توانمیهمچنین، با توجه به نتایج 
د راهبرد سرکوب هیجانی و دعا کردن در مقایسه با برخور
وجود افزایش خلق مثبت، اثر معناداری بر  عادی با هیجانات، با
 .نداشته استهای آن( خلق منفی )و زیرمقیاس
و همکاران از این  1پژوهش برمنربخشی از ها با این یافته
تواند موجب کاهش خشم دعا کردن می اندمنظر که نشان داده
همان  زشود، متناقض است؛ اما از سوی دیگر، با آن قسمت ا
که تأثیر نداشتن دعا را بر دیگر هیجانات منفی )تنش،  مطالعه
افسردگی، خستگی و سردرگمی( گزارش داده، همسو است 
(25) . 
های پژوهش حاضر این است که بین گر از یافتهیکی دی
های دو گروه در عملکرد خودکنترلی استروپ تفاوت آزمودنی
 از یافتهتوان گفت این معناداری یافت نشد. در مجموع می
از  را ها که مدل مبتنی بر منابعسویی با برخی از یافته
ی تکالیف شناختی( نقض کم دربارهدست)شدن من تهی
؛ و از سویی دیگر با برخی (52, 58, 83)، همسو است اندکرده
، (4)و همکاران  3های هگرهای دیگر مانند پژوهشاز یافته
که از اثر  (23)و فریزه و وانک  (81)آلبرت و همکاران 
 اند، همخوانی ندارد.شدن من حمایت کردهتهی
                                                          
6) Ybarra 
7) resource priming 
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 یکی توان به چند مورد اشاره کرد: در تبیین این یافته می
بر این امر اشاره  واست  8ی کنترل شناختیاز این موارد، نظریه
ی منابع محدود، بلکه شدن من نه به دلیل تخلیهدارد که تهی
دهای پردازشی و کنترلی که یابد که فراینبه این دلیل بروز می
د، هنوز دنشده بودر تکلیف خودکنترلی نخست به کار گرفته 
و از سازگار شدن فرد با تکلیف خودکنترلی بعدی  هستندفعال 
که بر فرایندهای کنترلی متفاوتی استوار است، جلوگیری 
 . (84)د نکنمی
 نقش به توانمی حاضر پژوهش نتایج تبیین در همچنین،
 فرهنگ، بین یرابطه هاپژوهش. کرد اشاره نیز فرهنگ
 فرهنگی هایتفاوت و کرده بررسی را خودکنترلی و شدنتهی
در  2. برای مثال، سیلی و گرندرانددانسته دخیل امر این در را
ی نسبت های جمعاند که افراد در فرهنگپژوهشی نشان داده
شدن من حساسیت کمتری دارند، چراکه اجتماع عمیقاً به تهی
 .(59)انگیزد عمل خودکنترلی را برمی
نیز در  های دیگرتر اشاره شد، پژوهشپیشگونه که همان
خود در جوامع غیر غربی، شواهدی از ی های جداگانهبررسی
. همچنین، سرکوب کردن (52, 83)ند اهشدن من نیافتاثر تهی
، امری (54)های آسیایی مانند فرهنگ هافرهنگ از در برخی
 ی سرکوبی آنها با فرضیههای عامیانهتر است و دیدگاهرایج
رو، ممکن است نتایج ازاین .(84)سازگارانه همسو است 
ی ایرانی های فرهنگی جامعهپژوهش حاضر ناشی از تفاوت
های براین، در پژوهشعالوه نسبت به دیگر جوامع باشد.
ی توانایی شدن من عمدتًا دربارهپیشین آثار ناشی از تهی
های شناختی مانند بازداری پاسخ، خودکنترلی و جنبه
و عوامل دیگر بررسی شده  گیری، حافظه، حل مسئلهتصمیم
و گاه آن را  شدن منابع حمایت؛که گاه از اثر تهی (5)است 
است. بنابراین، این احتمال وجود دارد که  نقض کرده
های هیجانی شدن منابع من، آثار خود را بیشتر در جنبهتهی
 ؛های عقالنی و شناختی)مانند خلق( نشان دهد تا جنبه
چنانکه در پژوهش حاضر نیز تغییراتی در میزان خلق آزمودنی 
یک از دو ستروپ در هیچ به وجود آمد، اما عملکرد در آزمون ا






هایی مانند هر تحقیق دیگر، پژوهش حاضر نیز با محدودیت
ی پژوهش حاضر، محدود و متشکل رو بود. ازجمله: نمونهروبه
                                                          
1) cognitive control theory 
2) Seeley, Gardner 
شدن من تهیبراین، عالوهاز افراد دانشجوی غیربالینی بود. 
ی شخصی کنندهیلممکن است تحت تأثیر متغیّرهای تعد
که  مانند میزان انگیزه و احساس خودکارآمدی افراد قرار گیرد
دعا کردن  همچنین، د.در پژوهش حاضر لحاظ نشده باش
زمان آن کوتاه بود که ممکن است صورت انفرادی؛ و مدتبه
این  در نهایت اینکهبرای ایجاد آثار بنیادیِن دعا کافی نباشد. 






های شود پژوهشبا توجه به موارد ذکرشده، پیشنهاد می
های بالینی و تر و متشکل از گروههای گستردهبیشتری با نمونه
غیر بالینی؛ و با لحاظ کردن متغیّرهای احتمالی مؤثر در 
هایی با بررسی شدن من انجام شود. انجام پژوهشی تهیزمینه
های بلندمدت دعا کردن و یا جلسات دعای همگانی یر دورهتأث
های مذهبی مانند نماز و روزه بر خودکنترلی و و دیگر مؤلفه
کارگیری شدن من؛ و نیز انجام پژوهشی مشابه، با بهتهی
های ی نتایج آن با یافتههای هیجانی مثبت و مقایسهنماهنگ







ی دانشجویی مقطع کارشناسی نامهناین مقاله برگرفته از پایا
ارشد مصوب شورای پژوهشی دانشگاه شاهد به شماره و تاریخ 
؛ و کد 86/8/8936و  231128/4ثبت 
 خود بر است. پژوهشگران  IR.Shahed.REC.1395.421اخالق
 شرکت حاضرپژوهش  در افرادی کهی همه از دانندمی الزم
ی علوم انسانی ند؛ و همچنین از مسئوالن دانشکدهاکرده
 اند،پژوهش یاریگرشان بوده این اجرای در دانشگاه شاهد که
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